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Gicht und Harnsaure

Wir haben bei lhnen einen erh6hten Harnsdurewert oder
eine Gicht - was ist das eigentlich?

Harnsaure entsteht im Korper beim Abbau von Purinen, die
besonders in Innereien, Gefligel, gerauchertem Fleisch und
Fisch, Schalentieren, Pilzen und Hilsenfriichten sowie Alko-
hol enthalten sind. Ublicherweise ist Harnsdure im Blut ge-
I6st und wird Uber die Nieren ausgeschieden. Wenn zuviel
Harnsaure im Blut ist, fallt sie als Kristall aus. Diese Kristalle
lagern sich besonders gerne in Gelenken und in der Niere ab.
Auch im Bindegewebe finden sich Ansammlungen von Purin-
kristallen, man spricht dann von Gichtknoten.

Auch durch eine ,Nulldidt” oder eine andere sehr strenge
Fastenkur kann der Harnsaurespiegel durch den Abbau kor-
pereigener Zellen empfindlich steigen.

Kénnen auch Medikamente die Harnsaure erhéhen?
Besonders ausschwemmende Medikamente (Diuretika), wie
sie in der Bluthochdrucktherapie verwendet werden kdnnen
die Loslichkeit von Harnsaure verschlechtern und damit de-
ren Blutspiegel erhéhen.

Folgeerkrankungen

Von einer Gicht spricht man erst dann, wenn es zur akuten
Entziindung einzelner Gelenke (v.a. GroRzehen- und Dau-
mengrundgelenk) kommt. Oft passiert dies erstmals nach ei-
ner exzessiven Zufuhr von Purinen (z.B. Familienfeier mit
Festesses und Alkoholkonsum).

Nichtmedikamentése MaBnahmen - das kdnnen Sie selbst
tun

Ziel der Behandlung ist es, die Zufuhr von Harnsaure mit der
Nahrung einzuschranken und deren Loslichkeit und Aus-
scheidung zu fordern.

Bedarfsgerechte Energiezufuhr

Bei Gicht und gleichzeitigem Ubergewicht fiihrt eine Norma-
lisierung des Korpergewichtes oft schon zu einer Senkung
des Harnsaurespiegels. Beim Abnehmen sollten auf jeden
Fall strenge Fastenkuren vermieden werden, da durch die
schnelle Gewichtsreduktion der Harnsdurespiegel erhéht
wird (Abbau von purinhaltigen Koérperzellen).

Eiweifsquellen

Als EiweiRlieferanten eignen sich fettarme Milch und Milch-
produkte (Kase, Joghurt, Quark, Buttermilch) sowie Eier.
Fleisch und Fleischprodukte, Fisch oder Wurst sollten héchs-
tens 1x pro Tag gegessen werden (maximal 100g, z.B. ein
kleines Schnitzel). Unbedingt vermeiden: Innereien (Leber,
Nieren, Hirn, Kalbsbries), Fleisch- und Hefeextrakte, Ancho-
vis, Heringe, Makrelen, Olsardinen und geriducherte Sprot-
ten.

Gefliigel
Bei Geflligel die purinreichere Haut vor dem Verzehr entfer-
nen.
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Alkohol

Auf Alkohol sollte nach Moglichkeit ganz verzichtet werden,
insgesamt maximal ein Glas Bier oder Wein am Tag leisten.
Wein enthalt zwar (anders als Bier) keine Purine, erhdht den
Harnsaurespiegel aber durch den Alkoholgehalt.

Gemiise und Obst

Gemiise und Obst sind wertvolle Lebensmittel und kénnen,
bis auf einige Ausnahmen, reichlich verzehrt werden. Gemie-
den werden sollten Hilsenfriichte (Erbsen, weiRe Bohnen,
Linsen) und Spinat.

Fett

Sehr fettreiche Lebensmittel (Salate in Mayonnaise, fette Ka-
sesorten Uber 45% F.i.Tr., Chips, Pommes Frites) moglichst
reduzieren.

Zucker

GroRRe Mengen an Zucker, Fruchtzucker (Fruktose) oder Si-
Rigkeiten kdnnen neben einem Anstieg des Kérpergewichtes
auch zu einem erhohten Harnsaurespiegel flihren.

Getrdinke

Kaffee und Tee sind erlaubt. Insgesamt sollte sehr viel ge-
trunken werden um die Loslichkeit der Harnsaure zu verbes-
sern. Die reine Trinkmenge sollte 2 Liter pro Tag moglichst
libersteigen.

Sonstiges

Bei der Reduzierung der purinhaltigen Lebensmittel ist es
moglich, an einigen Tagen Purine zu “sparen”, damit an ei-
nem der folgenden Tage etwas groRzligiger verfahren wer-
den kann. Es sollte aber darauf geachtet werden, dal} die
durchschnittliche Purinaufnahme innerhalb einer Woche
konstant bleibt.

Bendétige ich Medikamente?

Einheitliche Leitlinien zur Therapie eines erhéhten Harnsau-
respiegels gibt es nicht. Eine Medikation aufgrund einer al-
leinigen Laborwerterh6hung ist aber i.d.R. nicht sinnvoll
(,Laborkosmetik”). Erst nach mind. 1-2 echten Gichtanfallen
ist nach studienlage ein solche Therapie notwendig.

Da die Harnsdureerhhung meist als Begleitsymptom eines
sogenannten ,Wohlstandssyndromes” auftritt (Metaboli-
sches Syndrom) ist im Vordergrund eine Anderung der Le-
bensumstande zu sehen.
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